LA PREVENTIOI

Prohleme :

Blessure aigué et chronique
au ligament croise antérieur,
I"articulation fémoro-patellaire
et la région de |'épaule.

Prevention :

Ameliorer les mouvements
propres au sport, la force
et le conditionnement,
I'équilibre et la stabilité
de base, et la souplesse.

Probléme :
Commotions cérébrales

Prevention : Information
et mise en application des
lignes directrices nationales
sur les commotions cerebrales
afin d’appuyer le diagnostic,
la gestion et [a récuperation.

Probleme :

Une mauvaise nutrition et
es restrictions caloriques
neuvent nuire a la
narticipation et avoir des
consequences negatives
sur la croissance et la
maturation.

Prevention :

Informer les athlétes, les
entraineures et les familles
sur la nutrition; informer
les athletes sur le lien entre
une bonne nutrition, leur
cycle menstruel et |a

future sante de leurs os.

Probleme :

Les blessures au « coeur »
(p. ex., douter de soi-méme,
echec, rejet, critiques des
autres) peuvent avoir des
consequences a court et a
long terme sur la participation
et la competition.

Prevention :

Créer intentionnellement

des environnements positifs :
développer des liens sociaux
et ['acceptation, regrouper
les commentaires positifs

et constructifs, développer
les habiletés qui donnent
confiance et proposer des
modeles féminins.

Blessure :

Les femmes et les
filles sont plus
susceptibles de
subir certaines
blessures a cause
des differences
hiomécaniques,
psychologiques et
psychosociales
entre les hommes et
les femmes. |l faut
aborder la question
afin de favoriser une
croissance, une
maturation et un
développement
sains, et un
developpement et
une performance
sportifs reussis.

Pour de plus amples renseignements : | Ressources recommandees :

Perspectives de 'athlete féminine:
https://sportpourlavie.ca/

Engagement actif des femmes et des
filles : Se pencher sur les facteurs
psychosociaux :
https:/womenandsport.ca/fr/ressources/

Canada
publications/engagement-actif-filles-et-
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